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PENGARUH LATIHAN MODIFIKASI SQUAT TERHADAP PENGUATAN CORE 
STABILITY PADA PEMAIN BASKET SMA NEGERI 3 SURAKARTA  
 
Abstrak 
Core yang stabil merupakan kunci bagi tubuh untuk dapat bergerak dan menjaga 
keseimbangan dengan baik Core yang lemah akan mengakibatkan pemain basket mempunyai 
kemungkinan terjadi robek otot, cidera sendi, hingga resiko cidera yang lebih besar. Core ini 
dapat diperkuat kemampuannya untuk menyetabilkan tubuh dengan latihan modifikasi squat. 
Penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan modifikasi squat terhadap penguatan core 
stability pada pemain basket SMA Negeri 3 Surakarta. Penelitian ini menggunakan metode 
quasi experimental design dengan menggunakan pendekatan two pretest-postest with control 
group design. Subyek dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok perlakuan diberikan 
modifikasi squat sedangkan kelompok kontrol diberikan latihan bridging. Pengukuran pretest 
dan postest menggunakan Core muscle strength and stability Test. Uji normalitas 
menggunakan uji Shapiro Wilk, uji pengaruh menggunakan uji Wilcoxon, uji beda pengaruh 
menggunakan uji Mann Whitney. Berdasarkan hasil perlakuan yang dilakukan oleh peneliti, 
diperoleh bahwa modifikasi squat berpengaruh terhadap penguatan core stability pada 
pemain basket SMA Negeri 3 Surakarta. Uji statistik untuk uji pengaruh modifikasi squat 
menggunakan Wilcoxon didapat p = 0,004 (<0,05). Sedangkan untuk uji beda pengaruh 
menggunakan Mann Whitney didapat p = 0,001 (<0,05). Dari hasil penelitian yang dapat 
disimpulkan bahwa latihan modifikasi squat berpengaruh terhadap penguatan core stability 
pada pemain basket SMA Negeri 3 Surakarta  
 
Kata Kunci: core stability, modifikasi squat, pemain basket, core 
 
Abstract 
A stable core is the key for the body to move and maintain the balance to keep stable. A weak 
core will result in basketball players having the possibility of muscle tearing, joint injury, and 
to a greater risk of injury. This core can be strengthened by its ability to stabilize the body 
with a squat modification exercise. Aim of this study was know the effect of squat 
modification exercise on strengthening  core stability in basketball player SMA Negeri 3 
Surakarta. This research used method quasi experimental design by using two pretest-posttest 
approach with control group design. The subjects were divided into two groups. The 
treatment group was given squat modification while the control group was given with 
bridging exercise . The pretest and posttest measurements use the Core muscle strength and 
stability test. Normality test using Shapiro Wilk test, effect test using Wilcoxon Test. Test 
different effect using Mann Whitney Test. Based on the result of the treatment that has been 
done by researcher, it was found that squat modification affects the strengthening of core 
stability in basketball players SMA Negeri 3 Surakarta. The statistical test to test the effect of 
squat modification using Wilcoxon was obtained p = 0,004 (<0,05). While for difference test 
of influence using Mann Whitney got p = 0,001 (<0,05). From the results of research that can 
be concluded that the modification of squats exercise affect the of strethngthened core 
stability on basketball players SMA Negeri 3 Surakarta 
 
Key word:Modified squat, core stability, basketball player, core. 
 
1. PENDAHULUAN 
Olahraga basket merupakan olahraga yang populer dan digemari banyak kalangan. 
Olahraga Basket menurut (Ahmadi, 2011) adalah permainan yang sederhana, mudah 
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dipelajari dan dikuasai dengan sempurna yang juga menuntut perlunya melakukan suatu 
latihan baik (disiplin) untuk membentuk kerja sama dalam tim. Permainan ini juga 
menyuguhkan kepada penonton banyak hal seperti dribbling, tembakan yang bervariasi, 
terobosan yang fantastik, gerakan yang penuh tipu daya dan silih bergantinya mencetak 
poin dari regu yang bertanding. Olahraga Basket eksistensinya sendiri bisa dilihat dari 
banyaknya event basket mulai dari tingkat remaja DBL (Developmental Basket League), 
tingkat mahasiswa LIMA (Liga Mahasiswa) dan tingkat profesional ada IBL (Indonesian 
Basket League) (Rahmat, 2017).  
Basket merupakan olahraga yang banyak disukai mulai dari siswa SD sampai tingkat 
Mahasiswa. Olahraga juga merupakan kegiatan untuk merawat jasmani kita, seperti yang 
disabdakan oleh Rasulullah SAW dalam H.R Muslim yang artinya: “Mu’min yang kuat 
lebih aku cintai daripada mu’min yang lemah”(asy syariah, 2016). Sehingga kita sebagai 
muslim harus pandai dalam merawat jasmani, kesehatan jasmani harus mendapat perhatian 
seorang muslim dan pencegahan dari penyakit jauh lebih utama daripada pengobatan. 
Kesehatan jasmani juga memiliki komponen begitu pula dengan olahrga basket ,basket 
memiliki komponen fisik kelincahan, keseimbangan, dan koordinasi yang berhubungan 
dengan kontrol tubuh dimana (Cofano, 2017) mengatakan core mempunyai peran untuk 
mengontrol dan menstabilisasi daerah lumbosacral serta memberikan koneksi antara tubuh 
bagian atas dan tubuh bagian bawah, hal ini akan sangat membatu dalam kemampuan 
bermain basket. Core adalah sebuah nama grup otot pada bagian Trunk, Spinal dan 
abdominal otot core ini sangat berfungsi dalam keseimbangan tubuh (Akuthota, 2008). 
Karena keseimbangan tercapai ketika adanya stabilitas pada spinal dan ekstremitas  dalam 
mempertahankan posisi (Liebenson, 2002). Sehingga Core stability dapat  mengoreksi dan  
membentuk postur tubuh yang benar dalam berbagai kegiatan olahraga maupun dalam 
aktivitas sehari hari (Granacher et. al, 2014). 
Core yang lemah akan mengakibatkan pemain basket mempunyai kemungkinan 
terjadi robek otot, cidera sendi, hingga resiko cidera yang lebih besar, sehingga fisioterapi 
menciptakan banyak program latihan untuk melatih kekuatan core stability salah satunya 
dengan squat exercise. Dalam Penelitian (Choenfeld, 2010) Squat  adalah salah satu teknik 
yang paling sering digunakan dan merupakan salah satu latihan yang terbaik dan efektif 
karena dapat mengaktifkan beberapa grup otot dalam satu kali manuver. Pada latihan di 
bidang kekuatan dan pengkondisian, squat mampu melatih otot otot agonis dan antagonis 
pada bagian otot abdominal dan trunk  untuk dapat mempertahankan segmen spinal 
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dengan membagi porsi beban yang diterima spinal dengan lutut dan juga ankle joint 
sehingga tercipta stabilitas yang maksimal.  
Dalam melakukan penelitian ini, sebelumnya penulis pernah mendampingi SMA 3 
Negeri Surakarta dalam ajang event basket bergengsi DBL (Developmental Basket 
league). Saat itu penulis melihat banyak kemampuan pemain yang bagus dan dapat 
ditingkatkan, namun mereka memiliki kondisi fisik yang kurang terutama pada 
keseimbangan dan stabilitas tubuh, sehingga penulis ingin memperbaiki  stabilitas mereka 
dengan penguatan core stability dengan metode latihan squat exercise yang telah 
dimodifikasi dengan gerakan yang dapat mengembangkan kelincahan, kekuatan , 
koordinasi, serta fleksibilitas yang baik dalam bermain basket. 
 
2. METODE 
Penelitian ini menggunakan Quasi Experimental Design. Penelitian menggunakan 
pendekatan Two Pretest-Postest With Control Group Design. Dalam penelitian ini dibagi 
menjadi dua kelompok. Kelompok perlakuan latihan dengan modifikasi squat dan 
kelompok kontrol latihan dengan bridging. Dilakukan pre-test sebelum diberikan 
perlakuan dan post-test setelah diberikan perlakuan selama 4 minggu dengan 
menggunakan instrument pengukuran Core muscle strength and stability Test. Teknik 
analisa data yaitu uji normalitas menggunakan uji Shapiro Wilk, uji pengaruh 
menggunakan uji Wilcoxon dan uji beda pengaruh menggunakan uji Mann Whitney. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Uji Normalitas 
Berdasarkan uji normalitas dengan Shapiro wilk data kekuatan dan stabilitas 
pemain basket pre-test pada kelompok perlakuan memiliki nilai  p > 0,05 berarti data 
berdistribusi normal, dan pre-test pada kelompok kontrol menunjukkan hasil yang 
sama p > 0,05 yang berarti data berdistribusi normal. Untuk nilai post-test pada 
kelompok perlakuan memiliki nilai p < 0,05 yang berarti data berdistribusi tidak 
normal dan pada kelompok kontrol p > 0,05 yang berarti data berdistribusi normal. 
3.2. Uji Pengaruh 
Berdasarkan tabel 4.5. Dapat dilihat bahwa uji pengaruh pada kelompok perlakuan 
terhadap kekuatan dan stabilitas dengan latihan modifikasi squat diperoleh p-value 
0,004 dimana p<0,05 maka Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa ada 
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pengaruh latihan modifikasi squat terhadap penguatan core stability pada pemain 
basket SMA Negeri 3 Surakarta. 
Uji pengaruh pada kelompok kontrol terhadap kekuatan dan stabilitas dengan 
latihan bridging diperoleh p-value 0,015 dimana p<0,05 Ha diterima, sehingga 
disimpulkan bahwa ada pengaruh lebih besar pada  latihan dengan modifikasi squat 
dibanding  dengan latihan bridging terhadap penguatan core stability pada pemain 
basket SMA Negeri 3 Surakarta. 
3.3 Uji Beda Pengaruh 
Berdasarkan tabel 4.6 dapat diketahui bahwa hasil uji beda pengaruh terhadap 
selisih keseimbangan statis pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol diperoleh 
p-value 0,001 dimana p < 0,05 maka Ha diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa 
ada pengaruh lebih besar terhadap penguatan core stability pada kelompok perlakuan 
yang diberikan latihan modifikasi squat dibanding dengan kelompok kontrol yang 
diberikan latihan bridging pada pemain basket SMA Negeri 3 Surakarta. 
3.4 Pembahasan 
Stabilisasi biasanya terjadi dengan kontraksi otot statik dan isometrik karena 
menahan segmen tubuh yang tidak bergerak (Ismaningsih, 2015). Pusat gravitasi pada 
tubuh kita terletak pada core, baik tidaknya kemampuan core tubuh juga akan 
mempengaruhi stabilisasi tubuh ketika melakukan aktivitas. Grup otot core dapat 
dikembangkan kemampuannya dengan latihan modifikasi squat , karena dalam posisi 
squat tubuh dilatih untuk mempertahankan stabilitas terhadap adanya  perubahan 
pusat gravitasi dengan cara melakukan aktivasi otot - otot core (Transeverse 
abdominis, rectus abdominis, multifidus, internal – enternal obliques, quadratus 
lumborum, erector spine) untuk mempertahankan stabilisasi posisi spinal dan tubuh 
agar tidak goyah maupun terjatuh (Hasegawa, 2010). Squat dipilih karena dapat 
mengembangkan kekuatan bagian lower limb yang termasuk otot deep core hingga 
bagian pelvic floor (gluteal) (Barton, 2016). Melihat dari gerakan latihan modifikasi 
squat yang diberikan pada kelompok kontrol ada 4 gerakan yang dilakukan yaitu : 
3.4.1 Over head squat 
Gerakan ini dilakukan untuk mendapat aktivasi dari otot bagian abdominal dan 
juga bagian trunk agar bekerja secara seimbang dimana akan  melatih aktifasi otot 





3.4.2 Single leg squat to wall  
Yaitu posisi seperti overhead squat namun ditambah dengan angkat satu kaki 
dan ditempelkan ke dinding tembok, seperti disampaikan dalam penelitian 
(Barton, 2016) ketika melakukan squat dengan satu kaki maka akan ada aktivasi 
otot bagian gluteal yang lebih besar dibanding squat dengan dua kaki serta akan 
melatih stabilisasi pada pelvic yang lebih baik.  
3.4.3 Overhead pitchers squat  
Yaitu dengan satu kaki di sangga pada sebuah kursi (bench) yang tujuan nya 
adalah untuk mendapatkan kurva squat yang lebih kecil, (Southwell, 2016) 
mengatakan kurva squat yang lebih rendah  mengakibatkan pembagian beban 
antara deep core muscle dan superficial muscle lebih besar dimana kontraksi otot 
yang dihasilkan semakin besar pula.  
3.4.4 Overhead squat with load  
adalah squat seperti over head squat namun diberikan gaya tambahan dari 
luar sehingga tubuh akan merespon dan  mempertahankan stabilisasi dengan 
mengaktivasi otot-otot core serta ektremitas agar keseimbangan tubuh tetap 
terjaga.  
Sesuai prinsip latihan specific and progress overload otot tipe I akan mudah 
dan lebih spesifik dilatih dengan gerakan isometrik (Birch, 2004). Maka dari itu 
latihan  squat digunakan karena memiliki sifat latihan yang mengontraksikan otot 
core secara isometrik karena akan lebih spesifik dalam meningkatkkan kemampuan 
kekuatan dan stabilisasi otot core (Clayton, 2015). Sebuah penelitian yang 
diungkapkan oleh (Barton, 2016) menunjukkan bahwa latihan squat dapat 
memberikan pembagian pembebanan yang baik dimana dibutuhkan untuk 
mendapatkan efek latihan yang maksimal dan mengurangi risiko cidera pada spinal. 
Pada penelitian (Southwell, 2016) menunjukkan bahwa latihan squat dengan variasi 
dapat memberikan perubahan berbeda pada struktural termasuk perkembangan otot 
dan jaringan lunak serta pada segi fungsional dapat mengembangkan kekuatan, 
koordinasi otot, dan kontrol tubuh.  
Melihat dari prinsip dan aktivasi yang telah dihasilkan dari gerakan squat 
maka latihan modifikasi squat bepengaruh dalam penguatan core stability pada 





3.5 Keterbatasan Penelitian 
3.5.1 Kurangnya peneliti dalam pengendalian responden saat latihan, seperti 
gerakan-gerakan latihan modifikasi squat yang benar sesuai dengan prosedur 
yang tercantum pada teori, responden sering tidak memperhatikan posisi 
spinal yang seharusnya lurus saat melakukan squat. 
3.5.2 Peneliti belum bisa memanipulasi kepatuhan subjek dalam mengikuti intruksi 
latihan yang diberikan. 
3.5.3 Instrumen yang digunakan berupa poin atau tahapan yang membuat penilaian 
bersifat subyektif. 
3.5.4 Peneliti belum mampu membuat kriteria yang spesifik untuk subjek Atlet and 
Non Atlet Still Exist. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan kajian dari data penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan 
oleh peneliti maka kesimpulan yang dapat diambil adalah ada pengaruh latihan 
modifikasi squat terhadap penguatan core stability pada pemain basket SMA Negeri 3 
Surakarta. 
Peneliti dapat memperhatikan respoden secara teliti dalam  melakukan gerakan 
– gerakan squat yang sesuai dengan prosedur yang telah dicantumkan dalam teori.  
Peneliti diharapkan mampu memanipulasi kepatuhan subjek dalam mengikuti 
intruksi latihan yang diberikan secara tertib.  
Menggunakan instrumen pengukuran yang mempunyai nilai ketetapan secara 
tepat sehingga tercipta hasil pengukuran yang akurat dan obyektif.  
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